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表１－１　咬 合 力 経 年 変 化
2001 2004 2005 2006 2007
no
左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯
1 17.5 11.5 11.6 18.0 28.8 6.7 4.7 38.5 36.0 12.0 9.0 38.5 32.2 7.1 3.9 22.3 25.7 6.8 3.8 20.6
2 21.2 8.5 9.1 25.0 46.0 5.0 5.0 42.0 50.2 13.5 16.7 48.3 30.6 10.9 6.0 25.9 27.3 8.0 5.1 24.1
3 28.5 16.4 16.6 28.4 38.8 11.2 9.6 39.4 46.2 11.3 11.6 51.3 66.1 23.5 19.1 62.6 54.9 22.1 18.4 49.7
4 21.3 14.5 14.8 21.6 24.0 7.0 5.0 24.0 25.0 3.8 4.5 25.2 24.6 15.1 15.1 27.0 24.0 12.6 12.4 25.1
5 19.5 12.8 13.0 20.3 45.0 6.0 8.0 24.0 46.0 17.4 13.6 50.7 46.6 9.1 13.2 42.3 41.6 7.6 10.8 35.2
6 20.5 8.0 8.3 21.5 37.6 3.7 6.1 45.7 7.2 7.5 7.3 8.3 24.2 10.4 9.1 21.0 17.7 9.8 8.3 17.0
7 20.5 14.5 14.2 19.9 30.2 6.7 7.1 29.0 15.0 8.3 5.1 36.0 17.4 11.5 8.6 13.2 15.9 10.4 7.7 11.7
8 25.8 12.8 12.9 25.9 23.2 11.9 15.2 39.9 20.8 6.1 5.1 20.9 7.7 5.3 4.1 9.5 7.0 4.5 3.4 8.0
9 28.6 15.9 15.1 22.7 33.3 11.0 12.6 37.1 59.0 7.5 13.2 53.4 39.2 13.5 13.5 40.2 37.3 12.5 12.4 39.2
10 19.4 4.3 7.2 14.5 25.9 3.3 4.6 33.9 17.3 7.3 7.2 32.7 22.8 16.3 14.0 23.2 22.2 15.3 12.4 21.9
11 27.3 16.2 17.1 28.2 53.9 6.0 4.3 44.8 20.2 8.8 7.8 17.4 66.4 9.3 12.2 54.1 56.6 9.2 9.4 42.3
12 24.6 17.9 18.0 24.8 53.8 3.5 2.5 51.9 22.3 3.3 2.8 12.0 32.0 5.3 2.7 46.0 29.0 4.0 2.5 41.0
13 27.3 16.2 16.0 28.5 35.5 7.7 9.3 33.8 23.1 2.8 6.0 22.6 37.8 11.7 13.4 28.9 31.7 10.0 11.1 26.6
14 23.8 16.3 16.4 24.0 56.0 12.0 14.0 60.0 18.1 5.0 5.0 14.4 58.4 16.0 19.0 30.4 55.4 14.0 16.5 29.6
15 28.6 15.8 15.5 29.6 49.9 28.5 24.3 51.6 46.5 16.7 15.0 51.4 11.2 4.3 2.5 9.7 11.0 3.2 2.3 8.2
16 27.6 15.3 15.6 27.8 41.0 8.4 8.3 23.1 16.2 3.5 3.9 24.0 57.6 9.6 8.5 63.2 55.5 9.5 7.8 58.7
17 27.0 16.9 17.0 27.4 27.0 2.8 5.3 30.2 42.3 19.3 18.9 45.5 28.0 7.0 2.5 27.0 27.0 5.8 2.4 7.1
18 26.3 16.9 16.3 29.5 49.0 6.0 8.0 49.0 27.8 7.6 7.7 31.2 19.5 16.3 13.2 25.519.4 14.2 12.3 24.2
19 20.3 23.7 24.0 20.6 7.1 5.3 3.6 4.0 15.2 4.3 4.3 25.1 23.3 9.2 7.5 20.0 22.7 7.4 7.3 17.9
20 27.0 16.7 16.3 29.9 6.9 4.8 5.8 4.9 29.2 6.0 5.1 25.0 31.2 14.0 12.0 24.4 29.3 11.5 12.0 20.6
21 35.2 8.2 8.8 34.3 10.5 5.5 3.9 14.4 52.8 11.8 13.7 47.8 48.5 10.5 10.1 47.2
22 49.0 6.0 7.0 26.0 15.6 4.3 5.3 12.3 39.4 8.5 9.9 40.5 36.5 8.4 9.5 37.7
23 15.0 9.0 8.0 43.0 32.8 7.3 7.1 25.3 40.6 7.1 7.5 40.3 39.9 6.3 4.3 32.8
24 34.5 5.0 8.4 28.1 12.2 3.0 4.2 11.1 39.5 4.7 3.4 30.0 38.1 3.7 3.2 28.2
25 8.6 3.3 3.3 8.0 65.7 14.0 11.5 67.5 8.7 3.5 3.5 13.5 7.6 2.4 2.8 12.1
26 23.8 6.7 7.5 22.8 44.4 4.9 9.9 30.3 77.8 22.7 13.1 66.8 62.4 17.6 12.0 66.4
27 24.7 5.7 4.9 15.4 57.6 19.1 27.5 39.5 9.6 2.8 3.4 9.0 8.4 2.4 3.0 7.4
28 35.0 6.0 8.6 26.0 23.5 9.2 9.2 25.0 32.0 11.2 9.3 51.2 31.8 10.3 9.2 46.6
29 29.0 14.0 13.0 34.0 41.1 16.4 16.8 38.5 32.7 15.3 22.3 26.4 27.7 14.4 19.6 26.1
30 22.2 14.5 9.8 23.9 18.6 5.3 2.8 20.2 40.6 8.6 7.6 32.7 42.9 6.9 7.2 32.3
31 53.0 7.0 6.0 42.0 45.5 9.2 7.1 27.1 54.0 11.2 7.7 59.3 50.8 8.8 7.3 47.2
32 36.0 10.0 11.0 33.3 14.1 3.5 5.8 25.2 32.6 6.0 6.2 28.7
33 43.0 9.0 10.0 49.0 35.5 3.4 3.5 32.5
34 17.6 5.0 4.3 12.0 57.1 11.0 12.3 56.4
35 29.8 6.0 7.1 27.0 26.0 4.8 4.9 20.0
36 12.8 9.2 11.4 18.6 19.2 6.5 3.7 20.1
37 20.4 3.8 4.1 21.9 45.2 10.8 6.4 51.3
38 42.2 6.2 4.6 58.0 24.0 6.1 5.0 22.6
39 33.3 7.2 7.0 32.9 48.3 7.4 9.9 36.2
40 29.6 4.2 9.4 41.5 49.3 11.8 11.2 40.9









最小値 17.5 4.3 7.2 14.5 6.7 2.8 2.5 4.0 7.2 2.8 2.8 8.3 7.7 2.8 2.5 9.0 7.0 2.4 2.3 7.1
最大値 28.6 29.7 24.0 29.9 56.0 29.5 24.3 60.0 65.7 19.3 27.5 67.5 77.8 23.5 22.3 66.8 62.4 22.1 19.6 66.4
平均値 24.1 14.6 14.8 24.4 32.7 7.6 7.9 32.6 31.7 8.4 8.6 31.3 35.7 10.7 9.6 33.4 32.5 9.3 8.5 29.4
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表１－２　咬 合 力 経 年 変 化
2008 2009 2010 2011 2012 2013
no
左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯左臼歯左切歯右切歯右臼歯
1 72.510.811.754.234.0 6.8 3.820.617.6 8.1 7.223.729.0 9.1 9.329.658.717.513.360.3 3.3 6.2 4.9 5.8
2 49.314.915.543.116.7 7.2 5.722.443.415.3 2.143.510.9 5.9 6.113.633.7 6.5 4.623.415.3 7.0 6.8 4.4
3 33.9 7.810.325.954.922.118.449.739.1 6.3 8.836.7 7.5 4.0 3.111.124.1 8.9 6.920.628.013.510.724.7
4 49.217.516.163.134.0 3.8 3.045.051.928.924.843.513.610.210.117.540.1 7.5 7.536.422.0 9.0 7.021.5
5 20.814.912.426.526.7 4.9 4.624.123.4 8.512.920.820.0 4.7 5.517.719.8 5.8 4.722.854.212.5 6.147.8
6 36.316.920.858.420.611.216.635.633.712.012.237.830.310.011.043.532.8 9.514.735.030.1 8.211.429.4
7 37.813.018.941.914.9 5.1 4.413.530.6 5.9 6.336.916.7 7.4 4.115.713.616.2 6.1 9.218.0 8.010.225.6
8 29.6 6.8 7.541.626.9 5.9 5.317.731.9 9.2 7.623.118.8 7.610.218.039.412.710.239.057.813.810.450.5
9 25.3 7.2 6.321.749.8 7.0 2.340.331.4 6.2 5.238.625.4 4.8 6.132.524.310.2 9.221.640.413.211.159.6
10 10.0 5.9 4.810.622.9 3.9 2.319.137.1 5.6 4.526.818.5 9.8 3.727.362.312.322.381.822.911.7 8.942.5
11 16.310.7 7.947.725.5 4.5 6.524.025.910.7 7.223.915.7 6.8 4.914.816.1 4.0 4.620.827.7 7.9 9.528.3
12 38.510.811.242.229.1 6.610.427.448.1 9.815.948.019.7 6.6 4.519.748.212.212.657.751.610.1 7.449.9
13 16.110.910.553.917.5 8.7 8.318.440.2 8.1 9.333.049.311.515.157.726.6 9.6 7.827.224.5 8.0 3.620.8
14 48.9 9.010.137.0 8.7 3.2 5.6 8.830.714.319.630.945.018.817.250.846.411.920.716.912.7 3.9 9.842.0
15 70.223.114.671.911.9 3.5 4.411.033.5 7.2 1.329.728.4 7.9 9.542.225.010.8 8.925.816.6 3.2 3.622.8
16 18.5 7.7 7.811.849.911.5 9.837.037.5 6.1 6.537.3 8.0 5.6 4.3 8.552.021.621.873.530.816.619.151.2
17 2.9 2.9 2.813.325.1 6.3 5.126.144.9 8.710.931.091.430.237.975.527.2 9.211.434.549.517.411.848.0
18 11.7 8.2 6.936.312.1 7.0 5.415.710.413.012.730.714.910.8 3.020.927.613.612.028.432.0 5.2 5.922.7
19 61.016.716.062.041.3 8.311.953.156.910.729.261.914.6 6.4 6.110.436.112.413.021.571.615.412.958.8
20 37.911.1 4.023.540.417.320.843.145.713.111.548.9 4.2 1.9 4.3 3.316.120.310.120.431.615.513.855.2
21 5.7 3.2 2.5 5.1 9.6 6.9 7.1 9.630.113.7 9.035.0 8.9 4.2 4.012.268.823.419.470.120.410.5 9.325.0
22 16.710.913.514.811.5 8.5 9.419.414.3 6.4 7.522.923.611.914.620.227.6 9.213.022.744.127.223.336.1
23 71.112.1 9.766.021.1 4.1 5.513.442.2 8.618.942.139.5 5.4 4.949.115.7 9.213.323.767.617.914.051.3
24 16.512.312.118.422.610.0 7.833.426.6 5.9 6.018.530.410.911.236.131.5 7.2 6.338.914.4 2.7 2.413.8
25 38.8 9.810.946.7 8.2 6.6 8.217.029.513.112.428.628.4 7.8 5.520.034.823.619.741.812.6 3.3 4.413.6
26 21.7 8.4 9.518.311.412.1 9.511.045.0 1.9 2.0 7.658.710.914.974.5 7.1 2.2 1.7 7.730.2 8.6 9.527.6
27 37.912.313.041.736.110.9 6.223.238.419.415.748.016.020.6 5.5 6.237.515.013.333.136.4 6.9 6.230.7
28 30.2 8.2 1.545.625.610.410.223.226.211.216.419.731.217.014.933.831.7 3.3 5.836.655.2 9.7 8.131.1
29 28.810.111.633.730.7 9.4 9.826.713.617.414.111.633.614.617.539.119.1 7.3 7.619.469.416.614.478.0
30 37.6 4.8 7.239.715.3 5.5 6.115.630.510.0 8.834.419.7 8.2 7.416.212.6 5.1 4.512.537.714.111.135.3
31 40.916.516.368.624.1 6.6 9.721.942.923.128.463.810.5 6.3 6.923.625.410.611.831.468.721.130.877.8
32 25.4 9.512.025.266.410.9 9.566.847.731.258.657.647.414.920.639.726.411.513.854.623.712.115.230.0
33 38.217.213.538.411.4 3.3 4.023.136.1 9.2 6.722.611.9 7.410.412.441.518.513.150.9
34 45.920.121.075.518.6 7.1 4.418.728.9 8.715.330.817.7 8.910.818.630.411.510.526.5
35 46.123.929.448.428.6 5.6 4.7 8.828.4 4.8 4.523.133.5 6.3 7.525.328.810.915.334.6
36 17.1 6.3 3.623.819.3 7.9 6.224.721.514.711.418.417.913.216.223.1 6.8 6.2 9.611.3
37 19.6 3.3 4.229.226.414.619.730.323.0 8.312.238.011.3 4.8 7.215.216.2 3.5 5.424.4
38 32.0 7.8 9.818.015.9 4.3 8.8 9.614.3 7.1 5.921.428.5 8.710.423.838.517.410.135.4
39 12.1 3.3 3.324.413.8 6.9 9.913.034.2 4.9 5.834.915.811.0 7.812.5
40 29.313.714.424.025.1 8.711.924.4 4.7 3.6 4.4 7.6
41 24.312.710.831.132.9 7.111.326.1
42 25.919.416.827.812.3 5.4 7.313.9
43 24.8 9.922.924.123.7 7.610.221.8
44 24.6 9.810.628.710.8 5.8 4.213.2
45 37.6 8.311.934.125.4 7.0 7.721.9
46 32.3 8.912.962.925.5 7.010.326.7
47 61.114.411.537.533.513.911.532.9
48 22.0 6.3 7.518.6
49 37.4 8.8 8.111.7
最小値 2.9 2.9 1.5 5.1 8.2 3.2 2.3 8.810.4 1.9 1.3 7.6 4.2 1.9 3.0 3.3 4.7 2.2 1.7 7.6 3.3 2.7 2.4 4.4
最大値 72.523.929.475.560.422.120.866.861.161.258.663.841.430.237.975.568.823.622.381.871.627.230.878.0



























































15歳以下 4 22 26
16 ～ 22歳 15 15 30
23 ～ 29歳 9 6 15
40 ～ 59歳 7 15 22
60歳以上 4 7 7
















































消化促進のため 34 15 38
ダイエットのため 4 39 10









































































































































食　品 左臼歯 右臼歯 左切歯 右切歯
かりんとう 1.47 1.11 0.75 0.61
たくあん 0.68 0.64 1.18 0.85
ガム 1.22 1.02 1.15 1.12
キャベツ 1.44 2.60 1.78 2.15
さきいか 1.55 1.37 1.34 1.89
アーモンド 2.51 2.08 1.66 1.69
きゅうり 1.39 1.34 1.30 1.80
もやし 0.96 1.11 2.02 2.07
レーズン 1.80 3.02 1.25 1.93








　2001年、2004 ～ 2013年まで年1回の咬合力測定を行った。対象者は、19 ～ 20歳の本学学生である。
平均値の経年変化にはほとんど差がなかった。個別の数値を検討すると、いくつかの問題点が見い
だされた。臼歯においては、最大値と最小値で50 ～ 70kgfの差が見られたこと、10kgf以下の非常
に低い数値の学生が見られるようになったこと、臼歯の片方だけ数値が高いものも見られたことで
ある。切歯では、平均的には10kgf程度の咬合力であるが、2004年以降では、10kgf以下のものが多
く見られ、2009年にはその割合は全体の76％であった。最小値では、1.3kgfという数値も見られた。
　咀嚼による効果は様々挙げられているが、このような状況の学生が高齢になった場合、咀嚼が困
難となり健康を保持することが難しくなる。自ら経口摂取できる摂食機能を保つことは大切なこと
である。今後も咬合力の計測を実施し、その傾向を注視するとともに、咀嚼能力向上に対する対策
を講じていく必要性を感じた。
２．咀嚼の実態・意識について
　咀嚼に関しての意識は低く、噛む回数も若年層で低い値が見られた。白飯をどのくらいの咀嚼回
数で食べているかという意識と実際にリンゴを咀嚼した回数を比較したところ、咀嚼回数について
の傾向は似通っていることが明らかになった。また好きな食感と挙げられた言葉は、サクサク、モ
チモチ、フワフワなどであり、噛み応えを感じさせる言葉が出てこなかった。本学学生の切歯の咬
合力は経年変化において、低い数値の割合が多く、噛み切る素材を食事に取り入れる指導を行うこ
とが大切である。日常生活の中で咀嚼能力を向上させる方法を探すことが急務であると考えられた。
３．咀嚼力向上に向けての試み
　高齢者の咀嚼能力と食事摂取状況との関連では咀嚼できないことで、エネルギー摂取量が減少し
てしまう場合７）や逆に過剰になってしまう場合４）もあり、健康的な食生活を送ることができない
ことが報告されている。若年層の咀嚼についての状況を鑑み、これからの超高齢社会に向けても簡
単にできる方法で、咀嚼能力を向上させる事が必要である。咀嚼力向上については、多方面の因子
からのアプローチが必要であると考えられる。具体的には歯科、運動、食品などであるが、食品か
らのアプローチでは、調理面での工夫が大きい要素であると考えている。咀嚼能力向上を考えよう
とする場合、何らかの数値評価ができたほうが効果判定しやすい。日本補綴歯科学会の咀嚼障害評
価法―主として咀嚼能力検査法８）に挙げられる検査法では直接的検査法と間接的検査法があると
しているが、双方の検査法もこれが良いと確立された方法は見当たらないとしている。数値評価
がむつかしい中、我々は日常生活の中でできる咀嚼能力向上をめざしたいと考えた。今回、咀嚼に
関する意識調査に加え、１日１回食事の中に咀嚼を必要とする食品１種類を加え噛む意識を持たせ
た食事を試みた。その結果咬合力の上昇を確認することができた。このように日常の食事に一つ食
品を加え、噛むことを意識させることにより、咬合力が向上したことは咀嚼能力を向上させる方法
として実行しやすいと推察された。今回のように食事に何かを取り入れる方式以外にも硬めの食品
を取り入れた弁当を作成し、よく噛んで食べさせ咀嚼回数を上げるという調査報告８）も見られた。
しかし、噛み応えのある食品を選定し食事に加えるなり、柳沢11）が述べている切り方や調理方法
の工夫により、噛まなければ飲みこめない状態を作るほうが取り組みやすく、簡便な方法であると
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考えられた。実験日数については、２週間以上の期間が必要であると思われた。このことは前述チュ
ウインガム法で咬合力上昇を報告した例でも同様のことを述べている12）。被験者の負担や日数、条
件などを精査し検討を続けていきたい。
５．まとめ
　本研究では、咬合力測定値の経年変化と咀嚼に関する意識・実態等を把握し、咀嚼能力向上につ
ながる方法を模索した。方法として無意識に食事をするのではなく、日常の食事の中に１つでも咬
合力を高めるような食品を取り込むことを習慣づけるほか、咀嚼能力を高める食品や調理方法につ
いて広く知識を普及させるなどの食育活動が必要であると考えられた。このような食育活動はあら
ゆる年代層に適応でき、咀嚼能力向上させる可能性が期待できる。その一つの手段として学生や、
大学祭など多くの年代層が集まる機会をとらえて食育を行いたい。今後、日常生活の中で無理なく
咀嚼能力を向上できる方法や素材について検証を重ね、多くの人が効果をあげられるよう、情報発
信や普及活動を行っていきたい。
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